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一、研究動機與⽬的

         全球失眠率正逐年上升，睡眠已成為普遍健
康問題，但失眠的成因複雜，現有檢測手段存在

明顯侷限，難以透過單次評估釐清，需要長期連

續的數據才能呈現真實的睡眠樣態。

         除此之外，個人對於睡眠品質的主觀感受往
往與客觀生理數據存在落差，例如自覺睡眠不

足，但實際睡眠紀錄卻顯示正常，此類主客觀不

一致的情形，可能使問題被誤判，唯有同時蒐集

主客觀數據，才能有效釐清問題所在。

         因此，本研究開發一套結合低功耗手環與手
機應用程式的長期睡眠監測系統，協助使用者或

是研究者能更全面地理解長期睡眠狀況，利於後

續的介入或治療。

二、實作技術與環境

三、系統架構圖

四、成果展示

五、結論與未來展望

結論

本研究結合穿戴式手環與手機應用程式，讓使用

者得以在居家環境中進行長期睡眠追蹤，降低了

傳統臨床失眠檢測對專業設備及場域的依賴

未來展望 
☆結合AI，提供個人化CBTI介入建議
☆整合環境感測，分析光線與溫度對節律的影響

☆語音輸入睡眠⽇誌，提升老年族群使⽤友善度
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